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sobre la prediabetes

Prediabetes: Una bifurcaciéon en el camino

“Cuando te encuentres una bifurcacion en el camino, tbmala” - Yogi Berra

Yogi Berra puede haber sido un jugador de
béisbol brillante, pero su consejo sobre manejar
tomar una bifurcacion en la carretera es mucho
mas comico que practico. Para la mayoria de
nosotros, la frase refiere a una bifurcacion en la
carretera, lo que significa que hay un par de vias
de accion. Y es exactamente como los expertos
en salud ven la prediabetes.

La "prediabetes" se usa para describir los niveles
de glucosa en sangre que son elevados, pero no
tan altos para que se consideren diabéticos.

La prediabetes es un precursor del diagnéstico
de la diabetes tipo 2, pero tenerla no significa que
la diabetes sea inminente.

La mayoria de los expertos en salud concuerdan en
gue, por lo general, es reversible si se realizan los
cambios necesarios en el estilo de vida, por asi
decirlo, una bifurcacion en el camino.

Segun la Asociacion Americana del Corazon, los
pacientes en la categoria de prediabéticos tienen un
50% de posibilidades de convertirse en diabéticos.
La mitad desarrollara diabetes tipo 2 en 10 afios, y
la otra mitad no.

Existen algunos factores de riesgo para la diabetes
tipo 2 que estan fuera de nuestro control, como la
edad y el historial familiar, pero otros
comportamientos relacionados con el estilo de vida
estan en nuestras manos. Siga leyendo para
aprender a reducir su riesgo.

9 0UT OF 10 PEOPLE DON'T KNOW

HEY HA

BETES.

9 de cada 10 personas no saben que tienen prediabetes. La prediabetes no solo aumenta la
probabilidad de desarrollar diabetes tipo 2, sino también enfermedades cardiacas y derrames cerebrales.

1



No hay sintomas claros de prediabetes,

por lo que a menudo no se detecta. Uno

de cada tres adultos en América es
prediabético y jel 90% de ellos ni
siquiera lo sabe!

¢Como sé si tengo
prediabetes?

La unica manera de saberlo con certeza
es a través de un analisis de sangre. Un
marcador que probablemente ha
escuchado en alguna conversacion es la
hemoglobina A1C, o A1C para abreviar.
Esta prueba brinda instantdneamente los
niveles medios de glucosa en sangre de
los ultimos tres meses. Un A1C normal
esta por debajo del 5,7%. Un A1C del
6,5% o0 mas indica un diagnéstico de
diabetes, y cualquier cosa intermedia se
considera prediabetes.

RESULTADO AlC

Normal Menos de 5.7%
Prediabetes De 5.7% a 6.4%
Diabetes 6.5% o superior

Otro marcador que indica que usted
podria estar dirigiéndose hacia la
diabetes es la glucosa en sangre en
ayunas, por debajo de 100 mg/dl es
normal, mientras que una lectura entre
100 mg/dl y 125 mg/dl representa
prediabetes.

Fuente: American Diabetes Association. 2016.
“Diagnosing Diabetes and Learning About Prediabetes”.
Consultado el 1 de mayo de 2018.
http://www.diabetes.org/diabetes-basics/diagnosis/

Mi doctor dice que soy
prediabético. ;Ahora qué?

Primero, respire hondo. La prediabetes es mas
una sefial de advertencia que cualquier otra cosa.
Incluso podria verlo como una oportunidad... una
oportunidad para cambiar.

La prevencién vale la pena

Ya sea que sea “prediabético” o no, hay formas
de prevenir la diabetes y muchos de los mismos
comportamientos han demostrado ayudar a
reducir el riesgo de otras enfermedades cronicas.

i Diga “adiés” al exceso de peso.

La pérdida de peso modesta
(de 5 a 7%) puede ayudar a
reducir el riesgo de diabetes
tipo 2 en casi un 60%. Para
un individuo de 200 libras,
eso es el equivalente a 10 a
14 libras.

1 Busque tiempo para moverse. Caminar a
buen ritmo durante 30 minutos al dia (o al
menos cinco dias a la semana) reduciré el
riesgo de diabetes. Si actualmente no esta
activo, hable con su médico antes de comenzar
un programa de ejercicios.

1 Llene su plato sabiamente. MyPlate.gov
ofrece un (til recordatorio de qué y cuanto
comer, y es un buen lugar para empezar para
cualquier persona que intente mantener a raya
las enfermedades crénicas. Mas informacion en
www.choosemyplate.gov. ¢ Como se compara
su plato?

/

MiPlato
\_ChooscMyPlatecov )/

1 Considere inscribirse en un programa de
prevencién de la diabetes. Participe en algin
programa de prevencion de la diabetes
reconocido por la CDC para asi disminuir sus
posibilidades, o retrasar el diagndstico tipo 2.

Fuente: Academy of Nutrition and Dietetics. Programa de Prevencion de
Diabetes de Medicare. Consultado el 1 de mayo de 2018.
https://www.eatrightpro.org/payment/medicare/medicare-diabetes-prevention-
program



http://www.choosemyplate.gov/

Como conclusion final: Coma mas sano.

A través de datos de las Encuestas Nacionales
de Examen de Salud y Nutricién de EE. UU.,
los investigadores identificaron 10 factores
dietéticos que estaban relacionados con casi la
mitad de todas las muertes en 2012 debido a
enfermedades cardiacas, derrames
cerebrales y diabetes tipo 2. “Eso equivale a
unas 320,000 muertes al afio, lo que equivale a
casi 1,000 muertes por dia”, informé uno de los
autores principales del estudio.

Esos son nimeros preocupantes.

Las muertes no sélo se debieron a comer
demasiados alimentos dafiinos, sino también a
muy pocos alimentos saludables. Asi que,
tenemos un rayo de esperanza, un mensaje

Proteina /;

MiPlato
MyPlate

Prepare la mitad de su plato con frutas y verduras

positivo de este estudio: Coma mas sano.

Factores dietéticos relacionados con el mayor
numero de muertes estadounidenses por
enfermedades cardiacas, derrames cerebrales y
diabetes tipo 2:

1. Alto contenido de sodio*

2. Bajo contenido de frutos secos y semillas

3. Alto contenido de carne procesada
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. Bajo contenido de grasas omega-3 de
mariscos

5. Bajo contenido de verduras*

6. Bajo contenido de frutas*

7. Alto contenido de bebidas azucaradas
*La mayoria de las muertes por derrames
cerebrales se asociaron con baja ingesta de
frutas y verduras y alta ingesta de sodio.

Observe las etiquetas de nutricion para ver si
hay sal afiadida y coma mas frutas y verduras.

Fuente:
http://jamanetwork.com/journals/jama/fullarticle/10.1001/jama.2017.0947

¢, Lo sabia? Lamayoria de los platanos medianos y

grandes cuentan como dos porciones de fruta. Corte uno
por la mitad y guarde el resto en un recipiente hermético.

Asociacién Americana de Diabetes, (2017). Non-Starchy Vegetables. Consultado el 1 de mayo, 2018.. hitp://www.diabetes. org/food-and-
i 7/ making: healthy-food h i
g y

La verdad sobre la fruta

Es un error comun que todo, desde manzanas
hasta sandias, esta fuera de los limites para las
personas con prediabetes y diabetes. La realidad
es que una sola porcion de fruta puede encajar
en un plan de alimentacion saludable para
cualquiera gue mantenga un control sobre el
azucar en la sangre.

¢,Qué es una porciéon?

Es mas pequefia de lo que cree. Una porcion es
la cantidad de fruta fresca, congelada o enlatada
gue contiene 15 gramos de carbohidratos. Los
siguientes son algunos ejemplos de una porcién
de fruta.

1 1/2 manzana o naranja mediana

i 3/4taza a 1 taza de bayas

9 1/2 taza de fruta congelada o enlatada
1 1/3 a 1/2 taza de jugo 100% natural

i taza de meldn en cubos




Elija un refrigerio lleno de proteinas como

un pepino en rodajas cubierto con hummus y
tomates.

Un bocadillo alto in proteina

¢ Necesita algunas ideas para bocadillos de
proteinas? Es una buena idea tener varios a
mano.

1 Huevos duros

1 Pufado de almendras o cacahuetes

1 Tomates cherry y pepinos en rodajas con
hummus

1 Manzanas en rodajas o apio con

mantequilla de mani

Requesoén o ensalada de atin

Queso y galletas saladas

Garbanzos asados

Edamame

= == =) &

jTraigan esos vegetales!

No es frecuente que nos digan que comamos mas
de algo, pero ese es el mensaje cuando se trata
de los vegetales sin almidon. Ejemplos de
verduras sin almidon son los frijoles, el coliflor, el
brocoli, los champifiones, los tomates y muchos
mas (ver este sitio web para ver mas ejemplos).

La Asociacion Americana de Diabetes y la Dietary
Guidelines for Americans coinciden en que de 3 a
5 porciones por dia, o 2 tazas y media, es un buen
punto de partida, pero mas es aun major.

¢, Qué es una porcion? Varia, pero en general,
1 taza de verduras crudas o Y2 taza cocida cuenta
como porcion.

¢Fresco, congelado o enlatado? Todos estan
bien. Para variedades enlatadas y congeladas,
busque las palabras "Sin sal afiadida" en la
etiqueta.

Preste atencion a las proteinas

Cuando se trata de diabetes y prediabetes, los
carbohidratos tienden a recibir toda la atencion.
Los carbohidratos tienen el mayor impacto en el
aumento del azlcar en la sangre, por lo que las
personas con diabetes tipo 2 0 en riesgo de
padecerla deben observar cuantos consumen.

Pero no olvide las proteinas. Ayudan a mantener
su masa muscular y fuerza; mantienen su
sistema inmunologico en buena forma y, en
comparacion con los carbohidratos, las
proteinas ayudan a mantener los niveles de
azucar en la sangre estables.

Los expertos en nutricion recomiendan incluir
proteinas en las comidas y bocadillos.

Elija fuentes de proteinas magras como carne
magra, aves de corral, huevos, pescado, frijoles
y guisantes, nueces, queso cottage, yogur
griego (bajo en grasa y en azucar afiadido) y
tofu.

iA beber!

¢, Qué se considera
como un fluido? No
parece importar si toma
bebidas carbonatadas, i
dietéticas o que
contienen cafeina.

Es un mito que los efectos diuréticos de las
bebidas con cafeina cancelan sus beneficios de
hidratacion. Pero tenga cuidado con las
bebidas azucaradas. El té dulce ha resurgido y
tiene aproximadamente la misma cantidad de
azucar afiadido que la soda endulzada.

Informacion sobre hidratacién adaptada de The Healthy-Aging Diet,

un informe especial publicado por los editores de Health & Nutrition
Letter y Tufts Friedman School of Nutrition Science and Policy.

Evite las verduras en
salsas. Si termina
comprando vegetales
enlatados que contienen
sodio, escurralos y
enjuaguelos en agua
para reducir la sal.

Dele color a su plato. Diferentes colores
significan diferentes nutrientes. Procure agregar
diferentes nutrientes. Intente agregar variedad:
verde oscuro, rojo, naranja e incluso purpura.


https://www.diabetes.org/nutrition/healthy-food-choices-made-easy/non-starchy-vegetables

iEl ejercicio reduce el aztcar en la sangre!

Los médicos alientan a las personas con prediabetes y diabetes a ser activas, por todas las razones que
usted ya conoce, pero hay una razon por la que no se le ocurre: el ejercicio reduce los niveles de azlcar
en la sangre.

Para obtener méas informacién,
enviamos algunas preguntas a
Andrew Minear, coordinador estatal
de Programas de Prevencion de
Diabetes en el Departamento de
Salud Publica de lowa.

P. A las personas con prediabetes
se les dice que el ejercicio ayuda a
controlar los niveles de azucar en

la sangre. ¢Como la actividad fisica disminuye el azicar
en la sangre?

R: La insulina es necesaria para mover la glucosa (azucar) a
las células de nuestro cuerpo. Pero cuando hacemos
ejercicio, los musculos toman el azlGcar de nuestra sangre y
lo usan como energia, sin la necesidad de la insulina.
Piensa en ello como una puerta trasera que no necesita
llave.

Descargue las guias ;
de actividad fisica del 7 I kierreas ol
Departamento de Salud R

y Servicios Humanos
para americanos.
Proporciona
informacion sobre la
actividad fisica para
adoptar diferentes
habilidades.

P: ¢Qué tipo de actividad fisica o ejercicio recomienda?

R: Cualquier actividad cardiovascular que realmente haga
que su corazoén bombee, como caminar, nadar o bailar, usa
mucha glucosa. Y si agrega ejercicios de resistencia para
construir mas musculo, se puede usar ain mas glucosa.
Una mezcla de cardio y entrenamiento de resistencia le dara
los mejores resultados.

https://health.gov/paguideline
s/second-
edition/pdf/Physical _Activity
Guidelines_2nd_edition.pdf

P: ¢Cudl es la mejor parte de su trabajo?

R: Me gusta marcar la diferencia en la vida de las personas.
Me gusta difundir la palabra de que la diabetes tipo 2 es
altamente prevenible. Podemos detenerlo con una dieta
saludable y actividad fisica diaria.

Ciertos ejercicios no son para todos

¢No tiene ganas de hacer ejercicio cardiovascular pesado? jEsta bien! Hay mucha evidencia de que incluso
pequefias cantidades de actividad a lo largo del dia valen la pena el esfuerzo. Algunos ejemplos son:

9 Las tareas del hogar
1 Paseos tranquilos

9 Estacionar en el extremo
mas alejado del
estacionamiento cuando
va a la tienda o a una cita

1 Clases de yoga en silla

Paseo en el centro comercial

Pisar, marchar y caminar en el
mismo lugar.

Pasear a su perro a la esquina
y de vuelta

Caminar por todos los pasillos
cuando va de compras



https://health.gov/paguidelines/second-edition/pdf/Physical_Activity_Guidelines_2nd_edition.pdf
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Decodificacion de la prediabetes Utilice el grafico decodificador para encontrar

palabras clave sobre la prediabetes.
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. Rabanos horneados
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sonya.loynachan@idph.iowa.gov
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La guarnicion perfecta

Tienen un toque de color,
son crujientes y se usan
como bocado en las
ensaladas, pero ¢las ha
metido al horno? Después de
un poco de tiempo en el
horno, el sabor suave de este
vegetal sin almidén puede
sorprenderle.

Ingredientes
» 1% cucharada de aceite de oliva

» 1 libra de rdbanos (bolsa de 16 0z), extremos
recortados y cortados por la mitad

 Sal y pimienta al gusto

* Otros condimentos, segun se desee.

Indicaciones

Precalentar el horno a 425 grados Fahrenheit. Mezclar
los rAbanos en aceite de oliva y llevarlos a una sartén
engrasada. Una vez revueltos, asar 25-30 minutos hasta
gue estén crujientes y tiernos.

Adaptado del libro de cocina Taste of Home Holiday & Celebrations (2008).

Bajo en calorias e hidratos de carbono, los
rdbanos tienen un alto contenido de agua que
los hace llenarse.
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